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9 
الشاي ينزع عنا الإحساس بالكسل والخمول. وفي الماضي ساد الإعتقاد بأن ن الشاي مشروب 
مضر بالصحة. ولكن العلماء اكتشفوا مؤخرا 57 ع ان كثيرة للصحة, أفمها أنه 
يحتوي على العديد من الفيتامينات ويقي من الإصابة بامراض السرطان والقلب. 


ليس صحيحاً أن الشعوب العربية هي أكثر الشعوب اعتياداً على تناول الشاي؛ ققد ثبت أن مشروب الشاي هو أكثر 
المشروبات تداولاً بِْنَ الناس في مختلف"أنحاء|العآلم: في بريطانيا على سبيل المكال يحتل الشاي نسبة :/5١‏ من 
المشروبات المنتشرة؛ حيث يستمتع ما يزيد على 1 من السكان بتناول الشاي يومياً. 

كما يقبل اليابانيون والصينيون على تناول الشاي بكقرة لأثيياب 1016 :ييا فوائده المتعددة للصحة؛ فتناول الشاي 
ون الجليب أو السكر لا يزود الجسم بأي سعرات حرارية. 

ؤكد الأطباء أنه يحتوي على عدد من الفيتامينات المهمة مثل فيتامين .4 828 8 0 كما يحتوي 
ضأ على حمض الفوليك؛ وبعض المعادن مثل الماغنسيوم والبوتاسيوم والزنك. 


الشاى الأحمر والأخضر 
طبقاً للأبحاث فإن الشاي الأحمر والأخضر لهما الفوائد الصحية نفسها: وكلاهما 
يحتويان على الكمية من الفيتامَينات والمعا 0" 
ويحتوي الشاي على مواد مضادة للتأكسد؛ وعلى مواد 
٠‏ تساعد على إصلاح العطب الذي يصيب 
الخلايا؛ والذي تسببه الجزيئات الحرة 
الموجودة في الطعام والهواء. والمرتبطة 
ببعض الأمراض مثل مرضى القلب 
والسرطان. كما اكتشفت الأبحاث أن المواد 
المقاومة للتأكسد في الشاي تساعد على تقليل 
الاصابة ببعض الأنواع من مرض السرطان 
وبشكل خاص سرطان البنكرياس. 
) وأظضهرتإحدى الدراسات أن 
الأشخاص الذين يتناولون فنجاناً واحداً 
أو أكثر من الشاي يومياً. ٠‏ يقل خطر إصابتهم 
نت بالنوبة القلبية بنسبة 0 الذين لا 
يتناولون الشاي على الإطلاق: كما توجد بعض الأدلة التي 
تبرهن أن الأشخاص الذين يشربون الشاي بكثرة هم أقل 
عرضة للمعاناة من ضغط الد م المرتفع؛ ا ْ 
الكولستحرون أو السكتة الدماغية: شْ 

































مشكلة الكانبين 

من المعروف أن الشاي الأحمر يحتوي على «الكافيين» وأن تناوله بكمية كبيرة يؤذي صحتناء ويسبب الأرق والقلق 

والارتعاش وسرعة ضربات القلب. ومع ذلك فإن من يشرب القهوة بكثرة يعاني خطر «الكافيين» ؛ بشكل أكبر؛ لأن 
نسبة «الكافيين» في الشاي أقل منها بكثير في القهوة. وللتغلب على هذه المشكلة يمكن تناول الشاي الأخضر بدلاً 
ا لمولانه يحتوي على نسبة أقل من «الكافيين»: بل إن هناك أتواعاً من الشاي خالية من «الكافيين» تماماً. 
ولا تعد عملية نزع «الكافيين» مأمونة. فهي لا تزيل كل النسبة. ٠‏ بل إن بعض طرق النزع ت نترك أخارا كيعاشة خلفها. 


شاى الأعشاب والتوابل 
هوشاي خال تماماً من «الكافيين»: ويفيد الجسم لأنه يزوده بفوائد الفواكه والأعشاب: كما أنه يساعد على الهضم 
والنوم بعمق: ويخفف من حدة الصداع ويحسن الذاكرة. 

ويعتبر شاي النعناع والبايونج من ل أنواع شاي الأعشاب التي تساعد على الهضم والاسترخاء وتشجع على 
النوم؛ كما يعتبر شاي ا (نبات ذو وبر شاكك) منشظأً جيداً ومكنان اللكتشاسيه' 

أما شاي «الروزماري» (إكليل الجبل) فهو 
ل حفط سانا 
القدرة على التركيز. 

يوصي الأطباء بتناول الشاي الذي يحتوي 
على الزيوت الأساسية. ويقترحون شاي 
النعناع لمعالجة الانتفاخ. وشاي البرتقال 
للمساعدة على النوم في راحة واسترخاء. 


خصافج مفيدة 

١‏ - لتناول الشاي بالحليب؛ ينصح بوضع 

الحليب أولاً. لأن وضع الشاي قبل الحليب 
يمنع الجسم من الأستفاءة من الدهون 

ا ل 00# 

الفتلاء ا ” 

5 - يفضل استخدام ماء جديد لم يسبق 

عله دن الاء المفلس يكفردة بقاز 801 

الأكسجين في الماء. فيفسد طعم الشاي 

1 

؟ > استخدام أكياس الشاي من نوع جيد 

محفوظ في درجة حرارة الغرفة. ويكفي 

كيس رحد لك ةكد د املففة صغيرة. 


ا 0 هي مراعاة مشاعر الآخرين: والمحافظة على 
أحاسيسهم عند معاملتهم: خاضة أثناء المناقشة. لذا يجب 
استخدام كلمات التقدير المنصف والثناء الحق والتشجيع المناسب. مع تجنب 
| المبالغة في الوصف. 
/ إن اللياقةهي إحدى القواعد الذهبية للتعامل مع الناس. فهي تزود شخصية 
8" ( صاحبها بجاذبية وثقة بالنفس. كما أنها أسرع طريق إلى قلوب الناس: وفيما يلي 
! بعض القواعد لاكتساب اللياقة: 








4 

١‏ هذه هي الطريقة المثلى لاكتساب صفة اللياقة: فأحيانا نتعرض لمواقف معينة يوشك المرء فيها أن يفقد 
1 ' أعصابه وأن يحتد؛ ومن ثم يتفوه ببعض الكلمات الغاضبة التي قد تمثل إساءة للشخص الآخرء ويدل هذا على 
نقص السيطرة على النفس؛ وضعف الشخصية:؛ ولهذا 

تدمج ٠‏ أزايجا كان الموف الذي عرسي ٠+‏ 

41 يجب ألا تتكلمي إلا بعد التفكير فيما ستقولينه, 

3 وتأكدي أنه لن يسبب أي حرج أو ارتباك للطرف 
هم / الآخر. 

















/ عدم السشرية من الآخريز 
/ يحاول بعض الأشخاض السخرية من الآخرين: 
كه | كمحاولة للظهور بمظهر «الحكيم» الذي يعرف | 
كل شيء. إن محاولة النيل من أفكار الآخرين أوا 
التقليل من أهميتها أو نقدها بقسوة دون مبرر 
9" | أو دليل يتنافق مع اللياقة, بل يجعل الشخص 
الساخر مكروها وفاشلا اجتماعيا إذ لا يحب 
الآخرون اكتساب صداقته اودعوته إلى 
اكه مجتمعاتهم: ومن ثم يصبح وحيدا ومنفردا. 





تصرة بما يدخل على الآخرين الاطمئنان 
والرضا والسرورء مما يكسبك صفة"اللياقة. كذلك 

44 كوني حريصة على مجاملة الآخرين 4 فرحهم 
وحزنهم. ومهما صادفك من مواقف صعبة 

ومثيرة لغضبك؛ فدرّبي نفشك على السيطرة على 

أعصابك وكبح جماح نفسكء ولا تجغلي لسانك 

©" ”أ يخونك أبداً فإن القدرة على الحديث بِثَيقَ مراعاة 
اللياقة تفقد قيمتها. وثقي أنك كلما نجحت 2 

السيطرة على 'أعصابك فإنك ستكتسبين لياقة تزيد 

له من قوة تأثيرك 2# الناس واكتستاب محبتهم. 03 
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ثلاثة أقراط صغار ب ٠ ٠‏ "' درهم 
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تقال شولن اذم عرزي 0 
ببطاقتكن الصغيرة! 


0-0 
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2_0 
سيد ادي 

















يجب أن أحصل على ألف درهم 


بسرعة وإلا... 





كي جميص أنحاء الصاله 
ل عن أن الج الضض ١‏ 


خارج نكي 
0 ق الحيوان كمتا . مختلف أنواع الحيوانات في أقفاص. أما اليوم فإن معظم الحدائق 
أنها تؤدي دوراً 16 في حفظ الحياة البرية عبر مزاوجة الأنواع 


ال بية مهددة بالموت من قبل الصيادين» 
ندائق الحيوان. وعندما مات لاحقًا آجن 

















كت تو ةوه 
حجر ميس ل 
لمعا 








و و 
© 
روود هعالطناات ملك 
« ص ل بس 
4 صديقاتي العزيزات» جاءت العطلة الصيفية 
١‏ 8 وخلالها تكثر الزيارات. تذلك أقدم لكن كوباً 
جديدا من العصير سهل الاإعداد. اتمتى أن 


ينال إعجابكن وإعجاب الضيوف. وبالهناء 
والشفاء مقدما 


م ادير: 
؟ حبة كيوي 
)ا حبة مانجو 
كوب حليب 
ملعقة قشدة 
١ 75 '‏ ملعقة عسل 
7 الطريقة 1 
-١ '‏ قشريالكيوي والمانجو وقطعيها قطعاً 
2 
"- ضعي قطع الكيوي والماتجو في الخلاط 
الكهربائي 
*- أضيفي لهاالكريمة والعسل والحليبا 
واخلطي المزيج جيداً بالخلاط. 
4- صبي العصير في أكواب التقديم وقد 7 
باردا. 


تنبيه: إعداد الوصفات يجب ان 


يكون بإشراف الكبار ورقايتهم 














20) 0 37 ٠ ٠: صديقتي العزيزة‎ 

إن المشكلات أمر يعاني منه كل شخص. كبيراً كان أم كه 
صغيراً. فإذا واجهتك مشكلة فلا تيأسي من إيجاد حل 7 

0107 كيه 5 3 7 0 







|[ _الإلعتروني :1/07 
ل الإلكتروني 
















صديقتي الغالية زهراء 6 2 
أشكرك كثيراً لأنك أثرت موضوعاً يهم كل البنات» ولكن بخصوص تقليل ١٠كجم‏ 
من وزنك؛ فعليك أولاً التأكد أن هذا لن يضر بصحتكء والأفضل أن تستشيري _ 
طبيباً مختصاً لأنته سيدلك على الطريقة السليمة للتخلص من الشحوم | 
والدهون المتراكمة على جسمك دون أن يلحق بك أي ضررء كما يمكنك الابتعاد 
عن الشيكولاته والآيس كريم والمايونيز والطحينة والقشدة والبطاطا ||أ 
والمكرونة والنشويات والدهون بشكل عام, لأن هذه المأكولات تسبب زيادة | 
ضخمة في الوزن وخاصة عند الإكثار منهاء واستبدلي هذه المأكولات |1 
بالخضراوات الطازجة وخاصة الخس والخيارء وإياك والحرمان من الأكل | 


والغداء وتناولي عشاءك قبل النوم بساعتين على الأقل وحاولي ألا تأكلي 
بين الوجبات وأن تأكلي على مهل حتى لا تكثري من الطعام دون أن 
تشعري؛ ويمكنك استخدام أطباق ومالاعق صغيرة حتى تتأكدي من كميات 
طعامك؛ واعلمي أن جسمك في فترة التكوين فيجب عليك أن تنوعي من 0 
الأطعمة لتغذيه بكل الفيتامينات؛ وأفضل تصيحة يمكن أن أهديها لك 
هي ممارسة الرياضة بشكل منتظم؛ فالرياضة هي السلاح الأول ضد 
البدانة وسترين النتيجة بتفسك. 


50 


كل تنا لدية سر ١‏ ولك ابعص يتصسوف بتخعشة لتجوشه ست ا ا 


0 هق 004 ع عنم دع سع حك قف ساسع سح سس صم مع م ع عع كح كرس حت سح م مس حت صاصم ص صمح عدله 








































































































لنر! سأملؤه بأدوات الخياطة! 








هممم.. أعتقد أن هناك شيئاً بالداخل! 
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وقت مناسب للحصول على وجبة 
08 
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ن بسكويتاً ممتاز 
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٠. ذخ‎ 


هل أعجبتك الكعكة! 


بالنسبة لجدة هنونة. بساعدة هفيدة في مشكلة شي: هميل... 


نصائح الجدة «بطة») دائما ثمينة 


ويجب الاعمتفاظ برا 
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«دهوية»)! «دهوية»! 


























ها هى واحدة أخرى! 




































































ونجحت لذلئح «تيتة بطة») في رسم السعادة على وهوه الفتيات... 


1 7 مطل 
0 ُ ّ( 3 


اش ١‏ راكنا 


| 0 
كته ارين 















حب 


2غ 


الإبن : ارجو يا أ لآ 
2 د ل طكه 5-7 


١ ١‏ حك اكد أن تزعجنى بها. 
ب حرا الإبن: أعدك يا أبي بأن لا أستخدمها ‏ 977© 
4 !كن تكو تافلا 










في زيارة أحد. 
وو بشاير - الكويت جر . 
سورب 3 
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صويكدم 


























المدينة سلينة بالأشياء الجميلة واللذيذة. 








ل 1 - 7 : 


ل 
9 : 
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ولم؟ الضبراحة لا تطتايق! هيا! 
سيعلنون الفائز! 
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ططلشه ري 
(111اار 5 


لخخبلم له 
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ومس اللالئ التي ترتديها «دهوبة» في غفطر ! 


كر > 7 احطتك 


00 








اكتشفت أننى أملك كنزاً! 


حمسا را بكجزه أندق 


وبعد أن 


1 
1 
1 
1 
1 
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لتيتة «بطة».. 
011 












































ااا لقان | 1ق 


نصائح تيتة «بطة» 
تمينة كاللؤلو ! 























هزنت 1ه 


النجارون في صنع التابوت المناسب: فإن كان الميت ثرياً وذا مركز مرموق. 
يُصنع له عدد من التوابيت الخشبية وكل واحد منها يدخل في الآخر منطبقا 
كليه. 
ا ا لل ا ل 0 
ا ا ا ا 00 د 0 
6 0 

















0 الات 

بعد الانتهاء من ذلك كله. يوضع الميت في التابوت. ويوضع معه في 
ا ا ل ل ا ا 06 
أما الأهرامات ذهي قبور الملوك فقط أو الطبقة الراقية: فكانت المومياء 
كَحبَاً تحت سطح الأرض؛ في باطن تلك الكتل الضخمة من الصخور. ويعد 
بناء الأهرام عملاً هندسياً عظيماً يقال إنه احتاج لعمل 0200 
٠٠‏ عاماً لبناء الهرم الكبير (هرم خوفو). فكل كتلة من الصخر يبلغ ارتفاعها 
أمتار؛ وعرضها 0,0 متر. 


نقل الحصخور 
ا ا ل ات ا ا ل 320 
المراكب عبر النيل؛ وكانت تُمْرعْ عند مرفاً (ميناء) متصل بموقع الهرم بطريق 
كان وزن الصخرة الواحدة ” طن تقريباً. يجرها عدد كبير من العمال على 
زلاجات: ويُمكن أن ا ا 0 017 0 م 
تدر بحوالي 0,0+0٠5,؟‏ صخرة في الهرم الأكبر فقطة 


اعتقاته خااطئ 
ل ا ل اك كت لام المواد المستخدمة في البناء 
7 0 

وكسم كل هرم إلى ثلاث غرف داخلية متضلة بممراة” 
وهكذا اعتقد المصريون القدماء أنهم قد جعلوا موتاهم مهيئين للحياة فيما بعد الموت. 
ل ا ال 6ض 01 ولم يذكره الله عز وجل في أي من كتبه 
السماوية. 
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حليب صافيو طويل الأجل بالنكهات المتعددة هو المفضل لدى جميع الأطفال: 0 
0 ولأن صافيو يشاركهم المتعة والمرح والمغامرات ويفاجئهم بالهتدايط . _ 
١‏ ك4 : 3 والمسابقات والألعاب. فإنَ صافيو الصديق المفضل لدى الأظفال 


٠ [ ,/ 02‏ 
2 يد كنك زرا عالاولرودمط 
م . 





هذا العمل هو لعشاق الكوميكس. وهو لغير أهداف رخية مطلقاً. 
وهو لتوفير المتعة الأدبية فقطء الرجاء إبتياع النسخة الورقية 
المرخصة حال نزولها للأسواق. لدعم استمراريتها وتشجيعها. 
وحذف هذا الملف بعد قراءته. 


عط برهم عممواط .برهء ره عله 6ه1 مم ,ممتاء بهم مقط 150 ه هذ د15 
,لااتمستاممء 115 صمي مأ أعابهص عطا معاتط 11 عمعطس ععمعاع؟ لهمتوتءه 
.10109 2116 م11 عنط8أ عأعاع0 لمع 





